2 dl sockerffri fil

1 dl glass

Cal10g
En frukt (100-130 Q)
en halv banan(50-60 g)

<>

1/2 karelsk pirog

En brodskiva (ca 20-30 g)
ett knackebréd

- ungefar halften av vikten
ar kolhydrater
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1 dl grét (kokt i vatten)
1 dl flingor

Ett glas mjolk (2 dl)

kolhydrater

L1
e,

Yoghurt
ca 1 dl (med socker)
ca 2 dl (med s6tningsmedel)

()

En potatis
(storlek som en egqQ)

3/4 dlris, pasta eller potatismos
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